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DESTREZA

POSICION DEL CUERPO

1.Posicion ventral, horizontal y plana sobre la superficie.

2. Cabeza dentro del agua, relajada. NOTA PROMEDIO

3. Sin movimientos ondulatorios de la cadera.

4. Sin movimientos laterales de la cadera.

5. Flota con facilidad.

MOVIMIENTO DE PIERNAS (PATADA)

1. Movimiento desde la cadera alterno, fuerte y continuo.

2. Rodillas semiflexionadas bajo el agua. NOTA PROMEDIO

3. Velocidad y profundidad correcta del batido.

4. Coordinacidn del batido (ascendente-descendente)

5. Plantiflexion e inversidn del pie.

MOVIMIENTO DE BRAZOS (BRAZADA)

1. La mano entra con el codo alto y frente al hombro.

2. La traccion inicial 90° por la linea media del cuerpo. NOTA PROMEDIO
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= 3. Agarre con codo alto.
4. Deslizamiento y prolongacién de hombro en fase de
~— agarre.

5. Rapaleo final cerca de vasto lateral.

RESPIRACION

1. Rotacion bilateral de cuello.

2. Cabeza relajada dentro del agua. NOTA PROMEDIO

- 3. Controla la cabeza fija abajo.

4. Acompania salida de la cabeza con el hombro.

5. Ritmo respiratorio controlado.

COORDINACION

1. Realiza brazada alterna naturalmente.

2. Realiza tres ciclos de brazada y hace respiracién NOTA PROMEDIO

bilateral.
3. Maneja correctamente los planos y se desplaza hacia

delante.

4. Alterna respiracidn cada dos o tres brazadas.

5. Tiene fluidez durante el desplazamiento.

PUNTUACION
Excelente desempefio

Bueno. Tiene un poco de dominio. NOTA GENERAL

Aceptable. Requiere trabajo extra.

Pobre desempefio. Debe practicar mas.

No controla la habilidad. Debe repetir.
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No posee la destreza.



